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Changing the way
the world turns
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DFME * Projekte fur Stressbewaltigung und
qutSCh?S .Fach;entrun! Personlichkeitsentwicklung fur mittelstandische
fur Personlichkeitsentwicklung, Betriebe und globale Unternehmen

itrﬁfsbe\':va.::tlgung und - Coachings zur Stressbewaltigung und
chitsamkel Personlichkeitsentwicklung

e Ausbildung von Fachpersonal fur
www.dfme.de Stressbewaltigung und Achtsamkeit
Seminare, Kurse, Vortrage, Workshops



Achtsamleelt

+ Was ist Achtsamkeit?

+ Kann achtsam zu leben mich gltcklicher machen;
was habe ich davon, Achtsamkeit zu praktizieren?

+ Wie kann ich eine Achtsamkeitspraxis entwickeln?
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Achtsamkeit kann definiert werden als ...

Bewusstseinszustand Methode




Executive Summa y
Achtsamkeit als Bewusstseinszustand

+ Achtsamkeit ist ein prasenter, bewertungsfreier Bewusstseinszustand, bei dem
Ruhe und Klarheit im Gehirn herrschen.

+ Achtsamkeit unterscheidet sich von Aufmerksamkeit vor allem durch die
Bewertungsfreiheit.

+ Die Achtsamkeitspraxis ermdglicht es, mehr Bewusstsein Uber die eigenen
Gedanken, Geflhle und Korperempfindungen zu haben und Situationen wertfrei
aus der Perspektive einer dritten Person zu betrachten.

+ Je mehr Bewusstheit Giber die Menge und Inhalte der eigenen Gedanken
besteht, desto grofRer ist das eigene Mal’ an Selbstbestimmtheit — und desto
geringer das Mal3 an empfundenen Stress im Leben.

Aktion statt Reaktion.

+ 'Achtsam wahrnehmen' bedeutet nicht ‘'nachdenken tber'.

+ Konzentration fokussiert sich auf einen Gegenstand und schliefl3t in der
Wahrnehmung alles andere aus, wahrend Achtsamkeit alles in die
Wahrnehmung einschliel3t.

+ Je besser die Konzentrationsfahigkeit, desto tiefer die Achtsamkeitspraxis.
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Executive Summa y
Achtsamkeit als Methode

+ Achtsamkeit ist eher ein Lebensweg, ein Lebensstil, als eine "Methode", die bei
Bedarf wie ein Werkzeug benutzt und wieder weggelegt wird.

+ Parallel zur Achtsamkeitspraxis entwickeln sich auch ethische menschliche
Eigenschaften wie Mitgeflhl, Mitfreude, Geduld unf Toleranz.

+ Die Achtsamkeitspraxis stammt aus den buddhistischen Lehren; dennoch muss
man kein Buddhist sein, um zu meditieren und achtsam zu leben.

+ Achtsamkeit lasst sich systematisch erlernen, wie Autofahren, 10-Fingerschreiben
oder Radfahren.

+ Am Besten lasst sich Achtsamkeit in einem 8-wdchigen MBSR-Kurs erlernen.
Sie lernen dort, die Achtsamkeit ins tagliche Leben zu integrieren. Selbst banale
Alltagsverrichtungen, wie Zahneputzen, E-Mails-Schreiben oder Hausputz dienen
als Ubungsobijekte.
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Executive Summa y
Achtsamkeit als Weg

Achtsamkeit als Weg bedeutet, einen umsichtigen Lebensstil zu pflegen.
Sie ermdglicht

aufzuwachen und in Harmonie mit mir selbst und der Welt zu leben.
herauszufinden, wer ich bin.

meine Sicht von der Welt und meine Rolle darin zu hinterfragen.
jeden Augenblick in dem ich lebe, in seiner Flle zu schatzen.

mit mir selbst tiefer in Kontakt zu kommen.
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Unabhangig von aufReren Umstanden Sinn und Freude im Leben zu finden.
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Jon Kabat-Zinn *1944

Professor (em.) an der University of Massachusetts
Medical School

Hat aus den Ubungen der buddhistischen Achtsamkeits-
praxis das medizinische achtwdchige Programmi MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction =
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit) zum systemati-
schen Erlernen von Achtsamkeit entwickelt.

o Grunder der Stress Reduction Clinic (1979)

« Griunder des Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care and Society (CFM) an der University of
Massachusetts Medical School (1995)

« Gehort zu den Wissenschaftlern, die an den Dialogen
und Konferenzen des vom Dalai Lama unterstitzten
Mind and Life Institutes beteiligt sind.




MBSR (Mindfulness-Based Stress Reouction
8 Wochen — 5 Ubungen

Systematisches Erlernen von Achtsamkeit:

Sitzmeditation
Bodyscan

Gehmeditation
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Achtsamkeits-Yoga

+ Achtsames Verrichten der taglichen Dinge.

Schauen Sie im Internet nach einem MBSR-Kurs
in lhrer Nahe.

"Meditation ist anders,
als Sie denken."

Jon Kabat-Zinn

"Man wird durch Meditation kein anderer,

sondern der, der man immer gewesen ist."

Carl-Friedrich von Weizsacker
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Besund duet Fur Fortgeschrittene mit detaillierter
Meditation Beschreibung des achtwdchigen
D o B MBSR-Programms:

Gesund durch Meditation

Jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn

% ks Kich Praxisbuch
e o= zur Stressbewaltigung:
=ap=i==f=] Handbuch Stressbewaltigung

EEWALTIGUMNG

Doris Kirch
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Achtsamkeitspraxis im Umgang mit Angsten:
Der Angst den Schrecken nehmen

Jeffrey Brantley
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Mehr Achtsamieelt

Austausch fur Interessierte im Business-Netzwerk XING:

2
XI N G Gruppe 'Achtsamkeit’

2
Xl NG Gruppe 'Achtsamkeit im Business'

2
XING Gruppe 'MBSR'

WwWw.Xing.com
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Ausbilaung

Fachausbildung Stressbewaltigung und Achtsamkeit

In der 770-stiindigen Ausbildung erlangen Sie

 die Fahigkeit, Menschen darin zu unterstttzen, mit Stress
'situationselastisch' umzugehen und ihre individuellen
Bewaltigungskompetenzen zu starken, indem Sie ihnen ein
breites Bewaltigungsrepertoire und eine hohe Flexibilitat im
Umgang mit Stressbelastungen vermitteln.

« die Qualifikation, Stressbewaltigungs-MalRnahmen in Form
von Kursen, Seminaren und Coachings sowohl mit
Erwachsenen als auch mit Kindern fachgerecht zu planen
und durchzufiihren.

« die kognitiven, instrumentellen und palliativ-regenerativen
Kompetenzen, wie sie im § 20 SGB V von einer Fachkraft
fur Stressbewaltigung gesetzlich gefordert werden.

* eine stabile persodnliche Achtsamkeitspraxis, als
Voraussetzung daflr, sie anderen vermitteln zu kénnen.

http://www.dfme.de/index.php/sue.html
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